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Vitalidad de los Vegetales
Querida Ama de Casa,
Los vegetales son buenos para usted. Elias
Ie proveen can vitaminas A y C.
Nosotros necesitamos vitamina A para tener
buena vista y una piel suave. Los vegetales de
color verde y amarillo oscuro contienen vitamina
A. Las zanahorias son una buena fuente de vita-
mina A.
La vitamina C Ie ayuda a mantener sus
encz'as en condicion saludable y resistir infec-
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ENSALADA DE PINA Y ZANAHORIA
lata numero 8% de pedacitos de .pifia
tazas de zanahorias ralladas
mayonesa 0 salsa de ensalada
.~ taza de uvas pasas
(remojadas en agua
10 minutos)
Eseurra los pedaeitos de pifia bien. Mezclelos con la zanahoria rallada y con
las uvas pasas; enfr!e. Antes de servir afiada mayonesa 0 alguna salsa para
humedeeerla. Sirve a 6.
EJOTES AL ESTILLO CAMPESINO
1 lata de ejotes
1 tajada de toeino
I eueharada de manteca
I cebolla pequefia, eortada
en eubitos
2 .. papas eortadas en eubitos
I eueharadita de sal
I lata de tomates
Coeine las papas en poea agua hasta que queden suaves. Saque las papas de la
olla. Agregue eljugo de los ejotes y tomates. Tape y eoeine losjugos a fuego
lento. Afiada las papas, tomates y ejotes. Frfa 0 eueza lentamente las eebollas
con el toeino y la manteca. Rompa el toeinG en pedaeitos . Agregue
el toeinG y eebollas y mezele levemente. Sirve de 6 a 8 personas.
MAS INFORMACION ...
GUARDE EL VALOR NUTRITIVO DE SUS VEGETALESiCOCINANDOLOS PROPIAMENTE
• Pele sus vegetales inmediatamente antes de cocinarlos.
No los pele con mucha anticipacion. Si 10 hace, ellos
perderan un poco de su valor nutritivo.
• Pelelos 10 mas delgado posible para ahorrar el valor
nutritivo. Algunos vegetales, como las papas, pueden
ser 'cocinados con cascara.
• Use solamente una pequefia cantidad de agua al cocinar
sus vegetales. No es necesario llenar la olla de agua.
Conserve su agua y el valor nutritivo.
• No sobrecocine sus vegetales. Cocinelos solamente .
hasta que esten tiernos, pero no muy suaves.
E ta publicacion fue preparada por Frances L. Reasonover, especialista de Extension en comestibles y
nutricion, Sistema de la Universidad de Texas A&M, y Karen Walker y Judy Grubbs, ex-especialistas de
Extension en comestibles y nutricion, y M. Katherine Beavers, ex-especialista de Extensi6n de comes-
tibles y nutricion, ENP-A, Sistema de la Universidad de Texas A&M.
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